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Praxe zvnitrhujici a prohlubujici, podporujici tok lymfy

Pro koho je urcena: praktikujici bez akutniho onemocnéni, pro Zeny téhotné (od 13tt, jinak po
konzultaci) a Zeny po porodu (po Sestinedéli)

Kam mifi: k podpore hledani vnitfniho prostoru a rovnovahy. Skrze ztiSeni a uvolnéni k zintenzivnéni
télesné, mentalni a emocionalni vSimavosti a prozivani. Aktivuje horni i dolni lymfaticky kmen.

€as: cca 1 hodina

Playlist : (kazda skladba urcuje prechod k dalSimu kroku aZ do savasany vcéetné, pak praktikuj bez
hudby), zde: https://spoti.fi/3mGbt6P

1. FUNKCNI RELAXACE

» Poloz se na podlozku, pokré¢ jedno koleno po druhém, uloZ chodidla na $itku panve, procituj
uzemnéni skrze plosky nohou

» Paze protahni vedle téla, dlané oto¢ vzhiru

» S nadechem zatla¢ chodidly do podlozky a procit pfirozené protazeni patefe do dalky (za
kostrci a poslednim krénim obratlem)

» Nadechni se a s vydechem posli pravé ucho k zemi, nadech brada na stfed s vydechem levé
ucho k zemi. Uvolni kréni pater

> ZUstavej v uvolnéni a pozoruj pfirozeny dech

Ucinky: dokonale uvolriujici, antistresova, pfipravuje télo a mysl na védomou praci


https://spoti.fi/3mGbt6P

2. BRISNi A PLNY JOGOVY DECH

» Uloz si dlané na bficho a pozoruj dech pod dlanémi

> Sleduj, jak se pfi nadechu branice pohybuje doll a stlacuje btisni organy, btisni dutina se
nafukuje a pfi vydechu branice relaxuje a stahuje se svalstvo bfisni stény, vzduch se vytlacuje
vzhidru do hrudniku

» Pozndmka: téhotné Zeny musi bfisni dech postupné omezit, pfi vys$sim stupni téhotenstvi je
jiz zcela vyloucen, vyuzit se da ale vyrazné pfi porodu

» Pravou dlan uloZ na bficho, levou na hrudnik, opét pozoruj dech pod dlanémi, postupné ucin
jednu vinu nadechu pocinajici pod pravou dlani a koncici pod levou a jednu vinu vydechu od
levé dlané pod pravou

» Nékolik kol disledné fid' dech a poté oddal dlané od téla a pozoruj, jak plynule dychas plnym
jogovym dechem

Ucinky: zvétiuje dechovou kapacitu plic, podporuje spravnou funkci zaZivacich i pohlavnich organ,
nabiji energii, zklidfiuje psychiku, odstrafiuje nespravné dechové stereotypy



3. PAZE V POZICI ,,KRAVI HLAVY“

> Pres bok prejdi do sedu zkfizeného ¢i sedu na patach aby kostré smérovala do zemé a pater
byla vzptimena
> Vzpai a pokr¢ pravy loket a opfi pravou dlan o hrudni ¢ast patere

Y

Levou ruku propni do strany, pokr¢ ji za zada tak, aby se hrbet levé ruky dotykal zad a prsty
smérovaly k hlavé

Pokud je to moZné spoj prsty obou dlani

Tip: pokud na sebe prsty nedosahnou, pouzij popruh, deku, nebo se chyt za triko

Setrvej v pozici na nékolik dech( (idealné 10)

YV V V VY

S vydechem paZe uvolni a proved cvik na druhou stranu opét na 10 dech(

Ucinky: protahuje svalstvo paZi a ramen, uvolfiuje napéti v §iji, aktivuje meridiany horni poloviny téla
a lymfatickou soustavu



4. UKLONY DO STRANY (OTEVRENI HRUDNIKU A POSILENI PAZi)

> Sedis-li zkfizené, nebo v Siddhasané, zmén pozici nohou

» S nadechem vzpaz a s vydechem uloz pravy loket, pfedlokti a dlar vedle hyzdi, s nasledujicim
nadechem vzpazZ levou pazi a oto€ oblicej vzhiru k levé dlani

> Setrvej na 10 dech, uvolni ty ¢asti téla, jeZz nesouvisi s pozici

» S dal$im nddechem vzpaz a s vydechem proved pozici vlevo, zaujmi ji na 10 dechi

» Prodychej

Ucinky: ProtaZzeni ramen, aktivace energetickych drah horni poloviny téla, zvy$uje se dech pro plnou
kapacitu, plGsobi na drahu plic a tlustého stieva (prvek kovu) a také klidni Gzkosti a melancholii,
posiluje se svalstvo pazi, rozproudi se lymfa



5. SUKHASANA/SIDDHASANA S PREDKLONEM A ZAPOJENIM PAZi

» Zaujmi vychozi pozici zkfizeného sedu (Sukhasana) ¢i uloZz jednu holeft pred druhou
(Siddhasana)

» S nadechem vzpaz a predklon se, souc¢asné prekfiz pravou pazi pod levou

> Predklon proved s kulatymi zady pro vétsi uvolnéni beder a osloveni ledvin (pozor na
kontraindikaci s meziobratlovymi ploténkami)

> Tip: ke snadnéjsimu predklonu vypodloZ hyzdé, pomoci polstarkd osSetfi vypodloZeni pod
koleny, mtzes i hrudnik nechat odpocivat na bolstru pred tebou

> Setrvej na 20 dechd, ano, vénuj v pozici plnou pozornost probihajicimu dechu a procvicuj tak
koncentraci

> S dalsim nddechem se pomalu odtla¢ do sedu, zmén pozici nohou (cilem je zvysit flexibilitu
rovnomérné na obou strandch), proved pozici na druhou stranu, tedy podsun levou pazi pod
pravou. Setrvej na 20 dechi

Ucinky: povzbuzeni respiraéniho systému, z pohledu TCM posiluje energii dechu (nadech ledviny,
vydech plice), uvolfiuje napéti v zadech, prohlubuje hrudni a bfisni dech, uvoliiuje branici



6. VAZKA NA STRANU (PAVRITTA UPAVISTA KONASANA)

Zustan v sedé, jen Siroce roznoz nohy do strany

Nadechni se a vzpaZ, s vydechem se uklon nejprve k pravé noze

Predlokti ulozZ z vnitfni strany pravé nohy

Oblicej oto¢ smérem vzh(lru, nebo hled vpred

S nadechem vzpaZ a s vydechem proved pozici nalevo

Na kazdé strané setrvej na 20 dechl

Tip: pokud jsou tvé stehenni svaly zkraceny a citis-li v nohach velky tah, pokr¢ mirné kolena a
udrzZuj je pokréena po celou dobu. Je opét mozné sedét s vypodloZzenim.
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€inky: protahuje bederni oblast patere, otevira hrudnik a vytvari prostor pro plice, rozevira kycle a
napina tfisla, oslovuje organy v podbfisku a dolni lymfaticky kmen, stimuluje drahy jater, ledvin,
u

lucniku

N¢



7. POLOVICNI MOST S OPOROU NA RAMENOU (SETU BANDHA SARVANGASANA)

> PolozZ se na zada a opfi chodidla na podlozku v Sifi panve

> S nadechem pfizvedni hyzdé odtlacenim od chodidel a s vydechem védomé uloZ panev a
bedra zpét na podlozku

> S dalsim nadechem prizvedni panev na vysi ke kolendm, kolena udrzuj mitici vzhlru, paze
mUzes nechat protazené vedle téla, nebo s dalsim nddechem privést za hlavu (otevie se tim a
protahne oblast ramen a zaktivuji lymfatické drahy a drahy plic, srdce a strev)

.

Ucinky: Protahuje a otevira pater. Oslovuje Zlazy s vnitini sekreci, zlepSuje traveni a stimuluje
panevni organy, véetné pohlavnich. Téhotné ulevi od tihy délohy a miminku umozni pfirozené
pretoceni k sestupu do malé panve k porodu (od 24 tt provadéj ¢asto)

> Uvolnéni z pozice proved pfizvednutim panve a postupnym odloZenim panve a nasledné zad
pomalu obratel po obratli zpét na podlozku. Chvili nechej doznit



8. KLIDNE JEZERO (VIPARITA KARANI)

> Sedni si s pokréenymi koleny bokem ke zdi, tak, aby se strana tvé panve dotykala co mozna
nejvétsi plochou zdi, otacej se do polohy lehu na zadech (pfes loket, pak hrudnik, nakonec
hlavu). Nemas-li k dispozici zed, nadzvedni nohy vzhlru a zamit chodidly ke stropu

PaZe nechej uvolnéné vedle trupu

Sedaci kosti se opiraji o zed, panev, hrudnik a hlava leZi na poloZce

Plynule dychej

vV V VYV

Tip: pod pdnev dej bolster ¢i polstarek
» Mas-li chut, mGzes po Case roznozit

Ucinky: odpovidaji obracené pozici tedy odstrariuje napéti z nohou, uvolfiuje srdce, reguluje téIni
tekutiny, hluboce regeneruje. Uvoliuje se oblast hrudniku. Proti otoklim. Panev a vnittni organy jsou
|épe prokrvovany a vyzivovany.

» Sklouzni do savasany



9. SAVASANA

» PohodIné se uloZ se na zada, dostatecné od sebe oddal nohy, paZe od téla, otoé dlané
smérem vzhdru

» Uvolni svoje télo do pasivity, stejné tak svoji mysl, ustan v pozorovani, ale zlstan bdély
(nespi)

» Viimej si, jak pulzace fyzického téla pfi nadechu a vydechu, pravidelné zvétSovani a
smrstovani tvého fyzického téla, plsobi na tvdj dech a mysl|

Ve

Ucinky: restorativni, provadi se za Gi¢elem doznivani G¢ink(l praxe a hlubokého uvolnéni



10.  SED NA PATACH (VIRASANA) A PRACE S PANEVNIM DNEM

> Posad se na paty do pozice virasany (pozice ti umozni uvolnit panev a kostré a odevzdat se
gravitaci)

> Dlané ulozZ na stehna, pfipadné otoé smérem vzhlru

» Uvédomuj prostor panve, prozkoumavej ji zevnitr

> Navnimej prostor hraze a véz, Zze odtud smérem dovnitf k orgdndm k panvi sidli tfi vrstvy
svalstva panevniho dna. Ty je tfeba posilovat. POZOR: takto posilovat mohou téhotné pouze
v prlbéhu druhého trimestru, v prvnim a tfetim trimestru uvoliuji panevni dno jak pfi
nadechu tak pfi vydechu

> Prostor mezi pohlavim a andlnim otvorem s nddechem jen uvoliuj, vydej jej pritaZlivosti
zemské, po vydechu vcucavej/nasavej tento prostor dovnitf po pateti do oblasti za pupkem.
Jsi-li téhotnd, nezadrzuj dech a s nddechem pdnevni dno ihned s nadechem zase uvolni. Jinak
mazes na par chvil vydech zadrzZet a podrzZet vtahnuté panevni dno.

» Opakuj do Unavy svalstva panevniho dna, pak si dle libosti odpodiri a cely proces zopakuj.

Ucinky: silné prokrveni panve, prevence inkontinence, zvyseni libida, ndprava menstruacnich
dysfunkci



11. NADI SHODHANA 3.STUPNE (ANULOMA VILOMA)

» Zaujmi pranajama mudru (ukazovak a prostfednik pravé ruky do oblasti mezi obodi, palec
uzavira pravou nosni dirku, prstenik s malikem levou)

» Nadechni se plnym jégovym dechem obéma nosnimi dirkami a vydechni, na konci nadechu
uzavfi palcem pravou nosni dirku

> provadime vdech levou, vydech pravou, naddech pravou, vydech levou atd., tedy uzavér direk
ménime po nadechu

> 10 kol zacinajicich levou nosni dirkou a 10 kol zacinajicich pravou nosni dirkou

» Po dokonceni sloZ dlané na stehna/kolena a setrvavej v klidném, pfirozeném dechu neZ dojde
ke zklidnéni a doteku vnitfni rovnovahy

> ZUstan jesté par chvil uvnitf a prohlubuj sebepozorovani

Ucinky: vyrovnava prichodnost obou nosnich direk a také stejnomérné drazdi ¢ichové i dotykové
receptory v obou nosnich dutinach. Zpomaluje dychani a vede k vnitfni koncentraci, vyrovnava
pravou a levou mozkovou hemisféru, aktivuje parasympatikus.

©Autor: Dasa Vadurova
OFoto: Jakub Peter
WwWw.yinyangyogovna.cz

Pokud material poslouzil vasi praxi a smysluplné vas provedl jako na lekci, budu rada za jakykoliv
Cisté dobrovolny pfispévek na tcet: 1552075013/0800.

Pokud se vSak nachazite v situaci, kdy si pfispévek nemitizete dovolit, pfijméte jej jako darek.

Ze srdce si preji, at je dobrym privodcem na vasi cesté.



